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Informacje praktyczne dla uczestnikow wyjazdu

Charakter wyjazdu - warunki na trasie

Noclegi
+ Duszanbe i Osz: hotel 3***, pokoje 2-osobowe z tazienkami.

+ Kalaikumb i Chorog: hotel klasy turystycznej, pokoje 2-osobowe z
tazienkami.

+ W pozostatych miejscowosciach na trasie w Tadzyskistanie: lokalne
guesthousy, zakwaterowanie w pokojach 2-osobowych, toalety i prysznice
wspdlne (niekiedy na zewnatrz). Czesto bardzo proste, domowe warunki. W
najdalszych rejonach moze by¢ ograniczony dostep do elektrycznosci
(baterie stoneczne i generatory).

* W rejonie Lenin Base Camp osrodek turystycznych jurt, noclegi w jurtach
2-osobowych, toalety i prysznice oraz jadalnia w oddzielnych
pomieszczeniach.

Maty plecak idealnie sprawdzi sie jako

bagaz podreczny do samolotu, przyda sie + Istnieje mozliwos¢ zakwaterowania w pokoju jednoosobowym wszedzie z

takze podczas codziennego zwiedzania i wyjatkiem osrodka jurt. Doptata wynosi 1050 PLN.
pieszych wedréwek

Transport

* Przejazdy mikrobusami w Duszanbe, na trasie w Kirgistanie oraz
Uzbekistanie.

+ Samochodami terenowymi (Toyota Land Cruiser Prado), po 3 pasazeréw w
aucie - na trasie od Duszanbe do granicy z Kirgistanem.

Drogi w Pamirze sg w bardzo réznym stanie. Zdarzajg sie odcinki nowego
asfaltu, duzo jest starego asfaltu z dziurami i podbiciami, duzo jest szutréw
o0 zréznicowanej jakosci (czesto waskie, krete i dziurawe). Moga zdarzac sie
remonty drég i objazdy.

Najdtuzsze przejazdy to trasy z Duszanbe do Kalaikumb (ok. 350 km, asfalt),
spod Piku Lenina do Oszu (ok. 250 km, asfalt), z Bibi Fatima do Bulunkul
(180 km, szutry). Czasy przejazdéw sg bardzo trudne do oszacowania.
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Trakt Pamirski to czesto waskie, krete i
wyboiste szutry.

Warunki noclegowe w guesthousach na
trasie bedg bardzo proste.

Dokumenty i pienigdze bezwzglednie
muszg by¢ gteboko schowane,
najlepiej w specjalnych saszetkach czy
pasach pod odziezg - i nalezy je nosi¢
zawsze przy sobie. Aparaty
fotograficzne czy inne cenne
przedmioty réwniez nie powinny
znajdowac sie np. w zewnetrznych
kieszeniach plecakéw. Zlodzieje i
kieszonkowcy nie $pig!

Jesli chodzi o dolary, nalezy zabierac
tylko najnowsze banknoty (z napisem
Series 2009). Starsze nie sg
przyjmowane przez punkty wymiany
walut. Banknoty, ktére chcemy
wymienié na lokalng walute i wptacié
pilotowi muszg by¢ w idealnym stanie
(zaréwno dolary jak i euro).

+ Pociggiem w Uzbekistanie z Margilanu do Taszkentu (wagony z
przedziatami sypialnymi 4-osobowymi, toalety wspélne) - ok. 4-5 godz.
jazdy.

Wyzywienie

« Sniadania, obiady i kolacje - zgodnie z programem.

+ W duzych miastach obiady i/lub kolacje w sprawdzonych lokalach.

* W guesthousach domowe jedzenie przygotowywane przez gospodarzy.

+ Obiady i kolacje beda okazjg do poznania obfitej i réznorodnej kuchni Azji
Srodkowej, z duzg iloscig miesa, dari macznych oraz niekiedy lokalnych
warzyw i owocow.

+ Niektére obiady bedg organizowane w formie piknikéw.

Pogoda

Nalezy spodziewac sie réznych warunkéw pogodowych na przestrzeni
catego wyjazdu. Kazdego roku o tej porze pogoda bywa troche inna.

W Duszanbe i Kotlinie Ferganskiej (Osz i okolice) moze by¢ goraco, z
temperaturami przekraczajgcymi 30°C. Podobnie moze by¢ w pierwszych
dniach jazdy na Pamir.

W najwyzszych partiach trasy, na wysokosciach 3000-4000 m n.p.m.
temperatura nad ranem moze spadac do -5°C. W ciggu dnia bedzie rosng¢
do ok. 15°C.

Moga zdarzy¢ sie przelotne opady deszczu, bywajg tez silne wiatry.

Pienigdze

Kursy i wymiana

Walutg obowigzujgcg w Tadzykistanie jest somoni, w Kirgistanie som, w
Uzbekistanie sum,.

Aktualne (20.05.2026) kursy soma (KGS):

1 PLN = ok. 25 KGS, 1 USD = ok. 85 KGS, 1 EUR = ok. 100 KGS
Aktualne (20.05.2026) kursy suma (UZS):

1 PLN = ok. 3000 UZS, 1 USD = ok. 12000 UZS, 1 EUR = ok. 14000 UZS
Aktualne (20.05.2026) kursy somoni (TJS):

1PLN =0k.2,5TJS,1USD =0k.9TJS, 1 EUR=0k. 11 TS

Punkty wymiany walut i bankomaty beda dostepne wytgcznie w duzych
miastach (Duszanbe i Osz).

Na wtasne wydatki najlepiej zabrac z Polski dolary lub euro i na miejscu
wymieni¢ na lokalng walute. Alternatywnie mozna wyptaca¢ pienigdze z
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bankomatu (przed wyjazdem warto sprawdzi¢ prowizje i limity w swoim
banku).

Trudnosci z wymiang bedg w czasie przejazdu przez Pamir.

Ptatnosci kartg sg powszechne tylko w wiekszych miejscowosciach. Warto
wyposazyc¢ sie w karte wielowalutowg, aby obnizy¢ koszty przewalutowania.
Z mysla o pobycie na prowincji trzeba mie¢ zapas gotowki.

Ceny i wydatki

Ceny podstawowych artykutéw i ustug - usredniajgc - sg nieco nizsze nizw
Polsce. Dotyczy to rowniez lokali, w ktérych bedziemy zatrzymywad sie na
positki.

Na wtasne potrzeby (positki niezawarte w cenie, kawe, piwo, pamiatki)
nalezy mie¢ dodatkowo sume ok. 150 USD. Albo wiecej - w zaleznosci od
apetytu, pasji kolekcjonerskich czy szczodrosci w obdarowywaniu krewnych
i znajomych.

Telefony i internet

W wiekszos$ci miejscowosci na trasie bedzie zasieg lokalnych sieci GSM, z
ktérymi polscy operatorzy majg umowy roamingowe.

Przed wyjazdem warto zapoznac sie z taryfami swojego operatora (optaty za
potaczenie mogg przekraczac 10 zt/min.).

Zasiegu moze brakowac w czasie przejazdéw i wyjs¢ w gory.

Hotele, w ktérych bedziemy sie zatrzymywac, na ogét udostepniajg gosciom
bezptatnie dostep do internetu, ale w guesthousach wi-fi moze brakowac.

Bedzie mozliwos¢ nabycia lokalnych kart SIM, ale trzeba bedzie to robi¢
oddzielnie w kazdym kraju.

Warto rozwazy¢ skorzystanie z aplikacji pozwalajgcych wykupi¢ karty eSim z
dostepem do internetu, np. Airalo.

Bezpieczenstwo

Ogolne

W czasie tego wyjazdu nie bedziemy podrézowac po terenach uznawanych
za szczegblnie niebezpieczne.

Ldrowie

Zalecane sg szczepienia przeciwko btonicy, tezcowi, wirusowemu zapaleniu
watroby typu A i B.

W trakcie podrézy przekroczymy wysoko$¢ 4600 m n.p.m, a pie¢ nocy
spedzimy na wysokos$ci miedzy 3000 a 4000 m n.p.m. W tych warunkach
moga pojawic sie objawy choroby wysokosciowe]. Osoby, ktdre na takich
wysokosciach jeszcze nie byly lub miaty wczesniej trudnosci z oddychaniem
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Na stotach bedg goscity typowe dania na duzych wysokosciach, powinny skonsultowac¢ mozliwos¢ wyjazdu z
kuchni Azji Srodkowej. lekarzem i przyjmowac zapisane przez niego leki.

Kolejne noclegi bedg na nastepujacych wysokosciach:
+ Duszanbe - 700 m n.p.m.

+ Kalaikumb - 1200 m n.p.m.

* Hizez- 2100 m n.p.m.

+ Chorog - 2100 m n.p.m.

+ Bibi Fatima - 3200 m n.p.m.

+ Bulunkul - 3800 m n.p.m.

* Murgab - 3600 m n.p.m.

+ Karakul - 4000 m n.p.m.

+Jez. Tulpar - 3500 m n.p.m.

* Osz- 1000 m n.p.m.

Ekwipunek i bagai

Co zabrac?

Najwazniejszy bedzie odpowiedni zestaw odziezy “na cebulke”, ktéry
sprawdzi sie przy kazdej pogodzie, jednoczesnie zapewniajac nam komfort i
wygode podczas podrézy.

Na czas diugich przelotéw nalezy ubrac sie mozliwie wygodnie, zeby
zapewnic sobie jak najwiekszy komfort podrézy. Polecamy zabranie
podkolanéwek uciskowych poprawiajgcych krazenie.

Do bagazu podrecznego warto zabrac przybory toaletowe (szczoteczke i
paste do zeboéw), bielizne na zmiane i butelke filtrujaca.

Kaidy powinien miec ze soba:

+ sprawdzone petne buty trekkingowe siegajace za kostke

Buran. Kirgiz wsiada na kon. . o .
+ kurtke membranowa (nieprzemakalng i nieprzewiewna)

W podrézy znakomicie sprawdzaja sie « ciepty polar, ewentualnie bluze lub sweter

spodnie z odpinanymi nogawkami, a
pasek do spodni z plastikowa klamrg

bardzo utatwia zycie na lotniskach (nie . . L L .
trzeba go zdejmowa¢ przy kontroli + wygodne spodnie, np. trekkingowe - najlepiej sprawdzajg sie takie z

bezpieczeristwa). lekkich szybkoschngcych materiatéw

* koszulki (najlepiej oddychajagce)

+ spodnie zewnetrzne, membranowe (nieprzemakalne oraz nieprzewiewne)

* bielizne (koszulke termoaktywng z dtugim rekawem i kalesony lub
legginsy)
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Zabrania sie przewozenia m.in.
baterii, e-papieroséw, zapalniczek
benzynowych oraz zapatek

kowbojskich w bagazu rejestrowanym.

Liste przedmiotéw, ktérych nie wolno
przewozi¢, nalezy sprawdzi¢ przed
kazdym przelotem.

* czapke z daszkiem lub kapelusz
* cieplejszg czapke, komin na szyje (szalik), rekawiczki
« ciepte skarpetki, najlepiej wetniane

+ Spiwodr o komforcie +5 st. C, z myslg o noclegach w guesthousach
potozonych wyzej i pozbawionych ogrzewania

W ekwipunku powinny znalez¢ sig takie:
* przybory toaletowe

* krem z filtrem UV

+ okulary przeciwstoneczne

« latarka-czotéwka (zaktadana na gtowe)

« klapki

* recznik - najlepiej lekki turystyczny

* 0sobista apteczka

Rzeczy, ktore mogg sig przydac:

* powerbank (trzeba go przewozi¢ w bagazu podrecznym, w trakcie lotu
musi by¢ odtgczony; dopuszczalne sg maksymalnie 2 sztuki na osobe, kazda
0 mocy maks. 100 Wh, czyli ok. 27 000 mAh)

« kijki trekkingowe (z mysla o wedréwkach po gérach)
Apteczka

Na wyjazd nalezy zabrac ze sobg podstawowe leki w matej ilosci oraz
wszelkie leki zapisane przez Panistwa lekarza.

Warto dobrze wyposazy¢ osobistg apteczke, tym bardziej, ze z wielu miejsc
do najblizszej apteki lub ambulatorium jest daleko. Powinna ona zawierac:

* plastry

« kilka opatrunkéw z gazy

* bandaz zwykly i elastyczny

« chuste tréjkatng

+ Srodek dezynfekujacy

+ s6l fizjologiczng

* rekawiczki lateksowe

« Srodki przeciwbdlowe (w tym na sttuczenia) i przeciwgorgczkowe
* leki przeciwbiegunkowe

+ koc ratowniczy (folia NRC)
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Osoby noszace okulary korekcyjne powinny zabra¢ zapasowa pare
okularow.

Jak sig spakowac?

Bagaz rejestrowany do 23 kg, maksymalna suma wymiarow (dtugos¢,
wysokos¢, szerokos¢) do 158 cm.

Bagaz podreczny do 8 kg (maksymalne wymiary zalezne od linii lotniczych).

Na bagaz podreczny najlepiej zabra¢ maty plecak, w ktédrym zmieszczg sie
termos, aparat fotograficzny, butelka wody itp.

Najlepszym rozwigzaniem bedzie torba na kétkach, ktérg na dobrej
nawierzchni mozna ciggnac i ktérg w razie potrzeby mozna nies¢ na
ramieniu.

Plecak bedzie dobrym rozwigzaniem dla oséb przyzwyczajonych do
podrézowania z takim bagazem.

Dodatkowe informacje

Osobom mato odpornym na chtdd radzimy zabranie specjalnej bielizny
termicznej (kalesony, podkoszulka z dtugim rekawem), najlepiej z materiatu
z dodatkiem wetny merynosa (np. Icebreaker). Tego rodzaju odziez
najscislej izoluje ciato przed zimnem.

W razie jakichkolwiek watpliwosci, co do odziezy i ekwipunku, prosimy o
kontakt z nami przed wyjazdem. Odpowiedni ekwipunek na tej trasie jest
niezbedny, a w trakcie podrézy nie bedzie mozliwosci dokupowania
brakujgcego sprzetu.

Warto pomyslec o zabraniu drobnych prezentow dla ludzi, ktérych
bedziemy spotykac w podrdzy. Sprawdzaja sie lokalne rarytasy (stodycze,
nalewki, herbatki...), kosmetyki czy mate pamiatki z Polski (np. magnesy,
breloczki itd.).

Polecamy

Polecamy kilka ksigzek, ktére pozwola
przed wyjazdem zagtebic sie
w tematyke odwiedzanych terenéw

Lektura nieobowigzkowa

i troche lepiej zrozumieé * Ryszard Kapuscinski, "Imperium" - znakomite reportaze z radzieckich
rzeczywistos$é, w ktérej bedziemy sie republik z czaséw trwania ZSRR i z momentu jego upadku; dajg pewng
poruszac. perspektywe, gdy patrzy sie na Rosje dzisiaj.

+ Michat Milczarek, "Donikad" - opowie$¢ o wyprawach na konce $wiata:
Kamczatke, Kotyme, do Workuty, Ewenkii, Norylska. To zapiski z miejsc, w
ktorych byt graniczy z nicoscia. To obsesyjna wedrowka na wschod przez
Snieg, kosci i pustg przestrzert w poszukiwaniu kresu mapy i kresu
rzeczywistosci.

» Wojciech Gérecki, "Buran. Kirgiz wsiada na koh" - jak Azja Centralna i
Kaukaz wygladajg dzis, prawie trzydziesci lat po rozpadzie radzieckiego
imperium? W jaki spos6b Kazachstan, Kirgistan, Tadzykistan, Turkmenistan i
Uzbekistan, ktérych granice wyznaczajg zasieki, pola minowe i drut
kolczasty, odbudowujg i przebudowujg swojg tozsamos¢? Jak gteboko
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pamiec¢ dramatycznych wydarzen, w ktére zawsze obfitowata ich historia,
odciska sie na zyciu mieszkancéw Gruzji, Armenii i Azerbejdzanu?

« Colin Thubron, "Utracone serce Azji" - Azja Srodkowa - serce
mongolskiego imperium Tamerlana i cel stalinowskich zsytek, kraina
ogromnych przestrzeni, niezliczonych tajemnic i niezwyktych opowiesci.
Odlegty i fascynujacy region, w ktérym bieg zdarzen zmienia sie gwattownie
i zaskakujgco jak krajobraz - stepy przechodzg w pustynie i wypietrzajg sie w
wysokie géry, burzliwa historia obala i wznosi imperia.

« Erika Fatland, "Sowietstany. Podréz po Turkmenistanie, Kazachstanie,
Tadzykistanie, Kirgistanie i Uzbekistanie" - piekno i absurdy najdalszych
zakatkéw bytego ZSRR. Jakie $lady pozostawit tam ZSRR? Znikajace Jezioro
Aralskie, gigantyczny meczet nieczynny z powodu braku pradu oraz jedno z
najwiekszych muzedw rosyjskiej sztuki wspotczesnej posrodku pustyni.
Autorka ze swadg i humorem przedstawia intrygujacy obraz odlegtego
Swiata.

Filmy

« "Cisza", rez. Mohsen Makhmalbaf, 1998 - to opowies¢ o niewidomym,
dziesiecioletnim chtopcu, ktérego zyciowa pasja jest wstuchiwane sie w
odgtosy miasta. Mieszka on z matkg w jednej z niewielkich miejscowosci w
Tadzykistanie. Poniewaz chtopiec obdarzony jest niezwykle wyostrzonym,
wspaniatym stuchem, pracuje jako strociel tradycyjnych instrumentéw
muzycznych, codziennie dojezdzajgc autobusem do pracy.
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